Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

ganz besonders das Fach Sport sollte in der jetzigen Zeit nicht vernachlassigt werden. Wir alle
wissen, dass sich eine regelmaRige korperliche Aktivitat gesundheitsfordernd auswirkt und
unser Immunsystem starkt.

Es gibt zahlreiche Studien, die sich mit der Belastungsdauer (wie viele Stunden pro Woche
oder Minuten pro Tag fir sportliche Aktivitaten genutzt werden sollen) auseinandergesetzt
haben. Empfohlen wird beispielsweise von Public Health, dass mindestens 30 Minuten oder
mehr am Tag in sportliche Aktivitdten investiert werden sollten, damit positive Effekte in
Bezug auf unsere Gesundheit erlangt werden.

Gerade zu Zeiten des Coronavirus solltet Ihr besonders auf eure Gesundheit achten und euch
fit halten. Laut dem Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) gilt, dass man sich richtig fit
halt oder wird, indem man regelmafig, richtig, mit MaR und mit Spal’ Sport treibt.

Aus diesem Anlass gilt, dass jede Bewegung besser ist als keine!

Doch vergesst bitte bei all dem nicht, EURE Gesundheit geht vor! Solltet ihr euch unwohl
flihlen oder erkrankt sein, dann nehmt euch erstmal Zeit fiir die Genesung, um anschlieBend
in bester Verfassung den von uns erstellten Pool an Ubungen, Trainingsplanen usw. zu nutzen.

Jetzt stellt ihr euch bestimmt die Frage wie sollen wir sportlich aktiv sein, obwohl wir nicht
raus konnen?
Ganz einfach ©

Im weiteren Verlauf stellen wir euch einige Fitnesstrends vor und stellen euch auch
Materialien fir ein Training zur Verfligung. lhr misst nichts weiter tun, als das ganze mal
auszuprobieren, festzuhalten und die Erfolge einzufahren. Seid ihr genauso motiviert wie wir?
Na dann los © Getreu dem Motto von Nike ,Just do it”“.



Es gibt eine Vielzahl an Trends in der Fitnessbranche. Wir stellen euch zwei dieser
Fitnesstrends genauer vor, damit ihr die Unterschiede kennenlernen und fir euch
herausfinden kdnnt, welches Training genau das Richtige fir euch ist.

Freeletics

Dieser Fitnesstrend hat seinen Ursprung in Minchen (Freeletics GmbH) und verzeichnet
weltweit (iber fiinf Millionen Nutzer. Die Grundidee dieser Sportart basiert auf Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht, wobei das Workout in der Regel 30 Minuten dauert. Dabei
kommt es natirlich auf den eigenen Trainingszustand an, ob man die 30 Minuten durchhalt
oder ob man es vielleicht sogar schafft, dass Training 45 Minuten lang durchzuziehen. Da es
sich hierbei um ein High Intensity Trainings (HIT) und des High Intensity Interval Trainings
(HIIT) handelt, sollte man die Ubungen méglichst schnell aber denn noch korrekt durchfiihren.
Ziel ist es, eine von euch vorher festgelegte Zeit (beispielsweise 20 Minuten) versuchen
komplett durchzuhalten. Sollte dies am Anfang noch nicht gelingen, versucht einfach dran zu
bleiben.

Die Wiederholungen der Ubungen variieren hierbei sowie auch die Satze. Ihr wisst nicht was
eine Wiederholung oder ein Satz bedeutet? Ganz einfach.

Ein Satz besteht aus einer festgelegten Anzahl an Wiederholungen einer Ubung.
Beispielsweise fuhrst du 15x den Hampelmann, 10x den Liegestiitz und 5x Situps aus. Diese
Wiederholungen an Ubungen lassen sich zu einem Satz zusammenfassen. Hat man diesen
beendet, folgt eine festgelegte Pause und daran schlieBt sich ein zweiter Satz mit
beispielsweise denselben Ubungen und Wiederholungen an. Mit fortschreitendem Niveau
kann die Wiederholungsanzahl und/ oder die Zahl der Satze angehoben werden. Die folgende
Graphik dient zur Verbildlichung.
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Es existiert ein Youtube-Kanal von Freeletics, wo Ubungen anschaulich erklart und vorgemacht
werden. Dabei kannst du die einzelnen Ubungen anklicken und einzeln durchfiihren. Hier der
Link: https://www.youtube.com/user/Freeletics/videos

Tipps fur deinen Trainingsplan:

Vor einer Einheit solltest du dich immer aufwarmen, um deine Muskulatur, Sehnen, Bander
und Knochen auf die Belastung vorzubereiten. Versuche die Pause zwischen den Satzen kurz
zu halten und nicht langer als 1 Minute. Hierfir eignet sich das Handy gut, um die Zeit im Blick
zu behalten. Solltest du nach der Ausfiihrung der Wiederholungen schon geschafft sein, dann
gib nicht auf, sondern mach eine kurze Pause, atme tief ein und aus, fokussiere deine
Gedanken auf das Training und weiter geht’s!

Unter folgendem Link findest du ein mogliches Aufwarmprogramm:
https://www.youtube.com/watch?v=wWvos5qggej8

Das erste Training umfasst 3 Sitze mit einer abnehmenden Wiederholungsanzahl! der Ubung.
Du solltest versuchen dieses Training jeden zweiten/dritten Tag auszufiihren. Solltest du
wahrend des Trainings noch immer singen kdnnen, dann steigere deine individuelle Belastung,
indem du beispielsweise eine weitere Ubung oder einen oder zwei Sitze hinzufiigst. Fiihle
dich bei deinem Training immer motiviert und sei stolz auf deine individuelle Verbesserung.
Diese wirst du nach einer regelmafigen Durchfiihrung des Trainings bestimmt schnell merken.

Freeletics Training 1
e 3 Ubungen deiner Wahl
e Beanspruchung unterschiedlicher Muskelgruppen

e Woche 1-2
Beispiel:
Training 1
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https://www.youtube.com/watch?v=wWvos5qgej8

Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht:

Ubung 1 climber:
https://www.youtube.com/watch?v=30z5Y285vUk&Iist=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&
index=4

CLIMBER =N

B KopfinVerlangerung der Wirbelssule
(nach unten auf den Boden schauen)

| Bringe ein Bein auf Hohe deiner Brust, seitlich neben
den Korper, das andere Bein bleibt gestreckt

v Mountain Climber

Ubung 2 squats:
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC 0&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&i
ndex=2

SQUATS (=)

FiiRe huftbreit
Knie ca. 90° beugen

Gewicht auf dem ganzen FuR

Achte darauf, dass deine Knie nie iiber die
FuBspitzen hinauskommen

v Hand Squats

masu.de Fitness

Ubung 3 jumping jacks:
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQf17boNs
&index=6

JUMPING JACKS (=)

B Am beriihren sich hinter dem Kopf, wéhrend
die Beine zusammengefiihrt werden

| | Der Kopf und Oberkorper bleibt wihrend der
Ubung aufrecht

o Vermeide eine X-Bein Stellung, indem du die
FuBspitzen leicht nach auRen drehst.



https://www.youtube.com/watch?v=30zSY285vUk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=30zSY285vUk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC_o&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=SrJaztdCC_o&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=sYxABbY6Qv4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=6

Maogliche weitere Ubungen: du kannst natiirlich auch gerne selbst mal nachschauen, welche
Ubungen fiir dich interessant wiren.

Ubung 4 situps:
https://www.youtube.com/watch?v=WDSmIFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQf17boNs
&index=3

Sit-Ups

L] FuRsohlen aneinander stellen, Knie fallen zur Seite

B Hande berihren vor den Fiien und hinter dem
Kopf den Boden

B Spannungim Rumpf und Riicken

W FiReund GesaR bleiben am Boden

vcrunches

Ubung 5 burpees:
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&i
ndex=1

BURPEES (=)

Gehe aus dem Stand in die Bauchlage

Achte darauf, dass die Hande den Boden beriihren
bevor du mit den Beinen nach hinten springst

Halte beim Strecksprung aus der Hocke die Hande
hinter dem Kopf

v Sprawls

Fitness

Ubung 6 push ups:
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9 dpJwtE&Iist=PLCTkVsmWGIly9FNbZ9vhkPohafQfl7boNs&i
ndex=5

PusH-Ups

B DerKérper muss wahrend der gesamten
Ubung eine Linie bilden

]

Spannung im Bauch und Gesif

[ ]

Bei jeder Wiederholung wird der Oberkdrper abge-
legt und die Hande angehoben

v Knee Push-Ups

2su.de Fitness


https://www.youtube.com/watch?v=WDSmlFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WDSmlFfbgW4&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=INOesxF1CZk&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9_dpJwtE&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=PJi9_dpJwtE&list=PLCTkVsmWGIy9FNbZ9vhkPohafQf17boNs&index=5

Ubung 7 lunges:
https://www.youtube.com/watch?v=Isr3sMonGio&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--WclE-IT-aKf

| UNGES (=)

[ ] Das Knie des Vorderbeins bleibt zu jeder Zeit
hinter der FuBspitze

®  Beide Fulspitzen zeigen gerade nach vorne

®  Gewicht beim vorderen Ful auf den Fersen
halten

B Der hintere Oberschenkel zeigt senkrecht
zum Boden

A Jump-Lunges

Ubung 8 hand leg levers:
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&Iist=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=14

Hanp LEG LEVER (=)

=

] Beide Beine gestreckt anheben
] Der Riicken bleibt komplett am Boden liegen
L] Achte besonders darauf, dass die

Lendenwirbelsdule immer den Boden bertihrt.

L} Die Hande liegen unter dem Gesaf

A Leg Lever

Ubung 9 jump leg curls:
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=44

Jump Lec CurLs (=)

=
g B DieFiRe zeigen nach auBen, breit stehen
o
)] B Springe von einem auf das andere Bein

@

W Fiihre die Arme gegengleich mit

Q%,\
—-—
A Skippings


https://www.youtube.com/watch?v=Isr3sMonGio&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=0sYMPdtzHxU&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=0wknvK2Xp8s&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=44

Ubung 10 superman:
https://www.youtube.com/watch?v= louhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--WclE-IT-
aKf&index=47

SUPERMAN (=)

Ubung 11 hight plank hold:
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwWYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=34

Ubung 12 jackknifes:
https://www.youtube.com/watch?v=N ggg0KBgSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=16

Ubung 13 bicycle crunches:
https://www.youtube.com/watch?v=elyWQWcXDz0&Iist=PLwYT6niPSt3Tbrx3aflg--Wc1E-IT-
aKf&index=24

Freeletics Training 2
e 3 Ubungen deiner Wahl
e Beanspruchung unterschiedlicher Muskelgruppen
e Woche 3-4
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https://www.youtube.com/watch?v=_Iouhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=_Iouhn4M8t8&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=5znHfRpjczc&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=N_qgg0KBqSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=N_qgg0KBqSI&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=eIyWQWcXDz0&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=eIyWQWcXDz0&list=PLwYT6niPSt3Tbrx3afIg--Wc1E-IT-aKf&index=24

Hier sind noch ein paar Links, um bereits fertige Programme zu nutzen:

20 MIN FULL BODY WORKOUT - Beginner Version // No Equipment I:
https://www.youtube.com/watch?v=UItWItVZZmE

20 MIN FULL BODY WORKOUT - Intense Version / No Equipment:
https://www.youtube.com/watch?v=Y2eOW7XYWxc

30-Minute No-Equipment Cardio & HIIT Workout:
https://www.youtube.com/watch?v=CBWQGb4LyAM

Pamela Reif hatte bei Instagram in ihrer Story folgendes:

HUME wumuUT PI_AN Beginner Friendly

Dies ist ein Workout fir eine ganze Woche. Falls ihr Lust
habt, dann probiert es einfach aus :) Ich glaube auch,
dass ihr euch selbst mit den hier gegebenen Inhalten

[ 250)
=

DAY | 10

LiE Plane schreiben konnt.

Lt Ihr konnt euch auch das Profil von kayla_itsines bei

DAY 4 Instagram anschauen. Sie stellt dort Ubungen vor und
zeigt auf, welche Ubungen und wie oft man diese

DAY 5 . . N
hintereinander ausfiihren sollte.

DAY 6

DAY 7

Und auch etwas fir die Jungs;)

20 MINUTE FULL BODY WORKOUT(NO EQUIPMENT):
https://www.youtube.com/watch?v=0APCPjnU1wA

Als App kann hierbei noch 7 Minuten Workout Bodyweight empfohlen werden.
Bitte nur die kostenlose Version herunterladen!!! (griine 7)

<
7 Minuten Workout

7 Bodyweight


https://www.youtube.com/watch?v=UItWltVZZmE
https://www.youtube.com/watch?v=Y2eOW7XYWxc
https://www.youtube.com/watch?v=CBWQGb4LyAM
https://www.youtube.com/watch?v=oAPCPjnU1wA

Jetzt seid ihr aber an der Reihe ©

Probiert das Training 1 mal aus!

30x Climber; 30x Squats und 30x Jumping Jack )

30 Sekunden Pause

20x Climber; 20x Squats und 20x Jumping Jack — das ganze 3x (3 Satze)
30 Sekunden Pause

10x Climber; 10x Squats und 10 Jumping Jack ]

III

Hier ist noch Platz fir ein individuelle Training von euch selbst erstellt. ,Just do it

Welche Ubungen?:

Wie viele Wiederholungen?:
Wie lang soll die Pause sein?:

Wie viele Satze?



Um euer Training festhalten zu kénnen, eignet sich folgende Tabelle:

Name: Sportkurs:
Datum: Ubungen Wdh Satze Subjektive Belastung
20.03.2020 | Jumping Jack 30x 3 sehrleicnt sehrschwer
Climber 20x D‘O’G“:’G‘G
Squats 10x
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